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Prevalensi kelebihan berat badan telah menjadi masalah global di negara maju maupun berkembang. 
Jika dilihat dari kenaikan prevalensi obesitas pada wanita selalu mengalami kenaikan tiap tahunnya. 
Penanganan kelebihan berat badan dengan berolahraga, diet dan terapi psikologis. Senam aerobik 
secara teratur dapat terukur membentuk tubuh menjadi lebih porposional, indah di pandang dan 
menimbulkan daya tarik yang hasilnya diharapkan mampu meningkatkan body image. Tujuan 
mengetahui efektifitas senam aerobik terhadap body image pada ibu rumah tangga dengan kelebihan 
berat badan. Jenis penelitian quasi experiment. Desain penelitian one group pre test dan post tes 
design without control group. Populasi penelitian adalah ibu rumah tangga sebanyak 216 ibu. Sampel 
yang digunakan ibu rumah tangga yang mengalami kelebihan berat badan sebanyak 32 orang. Teknik 
pengambilan menggunakan purposive sampling. Persepsi body image terhadap kelebihan berat badan 
sebelum dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga rata-rata 42,19. Persepsi body image 
terhadap kelebihan berat badan sesudah dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga rata-rata 
62,06. Berat badan sebelum dilakukan senam aerobik rata-rata adalah 76,39 kilogram. Berat badan 
sesudah dilakukan senam aerobik rata-rata adalah 75,03 kilogram. Ada pengaruh senam aerobik 
terhadap body image pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan (p-value 0,000). Ada 
pengaruh senam aerobik terhadap berat badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan 
(p-value 0,000).  
 
Kata kunci: body image pada ibu rumah tangga; kelebihan berat badan; senam aerobik 
 
AEROBIC EFFECTS ON BODY IMAGE ON HOUSEWIDE WITH OVERWEIGHT 
 
ABSTRACT 
The prevalence of overweight has become a global problem in both developed and developing 
countries. When viewed from the increase in the prevalence of obesity in women, it always increases 
every year. Overweight management with exercise, diet and psychological therapy. Aerobic exercise 
on a regular basis can be measured to shape the body into a more proportional, beautiful to look at 
and create attractiveness, the results of which are expected to improve body image.  To determine the 
effect of aerobic exercise on body image in overweight housewives. This type of research is quasi 
experiment. The research design was one group pre test and post test design without control group. 
The study population was 216 housewives. The sample of the study was 32 overweight housewives. 
The technique of taking is using purposive sampling. The average body image perception of being 
overweight before doing aerobic exercise on housewives was 42.19. The average body image 
perception of being overweight after aerobic exercise was 62.06 for housewives. The average body 
weight before doing aerobic exercise was 76.39 kilograms. The average body weight after aerobic 
exercise was 75.03 kilograms. There is an effect of aerobic exercise on body image in overweight 
housewives (p-value 0,000). There is an effect of aerobic exercise on body weight in overweight 
housewives (p-value 0,000).  
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Setiap perempuan ingin tampil cantik setiap kesempatan. Baik perempuan remaja maupun 
dewasa ingin terlihat menawan dan menarik. Dari indra penglihatan, seorang dapat dikatakan 
cantik bila memiliki bentuk wajah dan tubuh yang enak dipandang dan porposional (Isaac, 
2012). Kecantikan yang berkembang di masyarakat menekankan Wanita supaya terlihat 
menarik maka sesuai pandangan masyarakat umumnya terlihat langsing. Hal ini dikarenakan 
penampilan fisik perempuan dihubungkan dengan kelangsingan bentuk badan pada berbagai 
iklan yang ditayangkan di Televisi (Isaac, 2012). Penilaian atas bentuk tubuh yang dimiliki di 
sebut citra tubuh (body image) (Jahja, 2011), Body image adalah gambaran tentang tubuh 
seseorang yang dipersepsikan oleh diri sendiri. berbagai bentuk gambaran tubuh tersebut 
membuat wanita tidak puas dalam keadaan fisiknya. Penerimaan kepuasan  terhadap bentuk 
tubuh membuat wanita memiliki citra diri positif atau negatif (Jahja, 2011). 
 
Pandangan positif pada tubuh mendasari seseorang dalam membentuk Kesehatan mentalnya 
dan perkembangan fisik. Individu yang menganggap negatif bentuk tubuhnya akan 
mengalami gangguan citra tubuh. Contohnya merasa tidak puas dengan tubuh yang dimiliki 
(Stuart & Sundeen, 2012). Hidup sehat dan badan ideal adalah dambaan bagi setiap wanita. 
Namun tidak semua wanita khususnya ibu rumah tangga memiliki bentuk badan yang ideal 
dan untuk mendapatkannya diperlukan upaya, salah satunya adalah dengan pola diit dan 
berolahraga (Stuart & Sundeen, 2012). Prevalensi kelebihan berat badan telah menjadi 
masalah global di negara maju maupun berkembang. Setiap tahun Wanita mengalami masalah 
pada kejadian kenaikan berat badan (Soegih & Wiramihaja, 2013). Obesitas adalah suatu 
kondisi dimana tubuh mengalami peningkatan jaringan lemak. Hal ini terjadi karena 
ketidakseimbangan energi pada intake dan outputnya (Subagiyo, Rochmawati & Sawab, 
2015). 
 
Tahun 2007 kejadian obesitas pada wanita sebesar 13,9%, tahun 2010 15,5% dan tahun 2013 
meningkat menjadi 32,9%. 8-10% diantaranya kejadian obesitas pada wanita usia dewasa di 
Jawa Tengah sebanyak 21,7%. Pada tahun 2018 dilaporkan kembali pemeriksaan obesitas 
sebanyak 31,52%, terdiri dari 40,73% laki laki dan 59,7% perempuan (Jahja, 2011). 
Penanganan kelebihan berat badan antara lain dengan berolahraga, diet dan terapi psikologis, 
hasil penelitian berolahraga lebih efektif dalam menurunkan berat badan. Keuntungan 




Perkembangan olahraga senam sudah semakin maju khususnya senam aerobik. Senam 
merupakan jenis olahraga yang dapat meurunkan berat badan dan dapat digunakan sebagai 
terapi pemulihan yang efektif (Pratiwi, 2015). Manfaaat yang dapat diperoleh dari olahraga 
dapat meningkatkan kerja jantung, kekuatan otot, membakar lemak dan serta manfaat lainnya 
(Pratiwi, 2015). Gerakan-dalam senam aerobik mudah di lakukan oleh ibu pemula, karena 
mudah sistematis dan terorganisir. Olah raga khususnya senam dapat memberikan kebugaran 
badan bagi individu. Senam aerobik secara teratur dapat terukur membentuk tubuh menjadi 
lebih porposional, indah di pandang dan menimbulkan ketertarikan yang hasilnya diharapkan 
mampu meningkatkan body image (Pratiwi, 2015). 
 
Studi terbaru didapatkan bahwa citra tubuh berpengaruh terhadap penerimaan diri dengan 
nilai Pvalue 0,001 < 0,05 dan nilai R Square 0,217 yang artinya gambaran citra tubuh 
mempengaruhi kepuasan diri seseorang sebesar 21,7%, sedangkan sisanya 78,3% dipengaruhi 
oleh variabel lain (Astuti, Rochmawati & Purnomo, 2014). Dalam studi kasus, individu yang 
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tidak puas terhadap dirinya karena merasa kegemukan akan semangat untuk melakukan 
olahraga (Astuti, Rochmawati & Purnomo, 2014). 
 
Body image yang rendah dapat berdampak pada kesehatan, karena perilaku kesehatan 
dipengaruhi oleh body image yang dipersepsikan sebagai prioritas dalam melakukan 
perubahan gaya hidup sehat (Ashley, 2017).
 
Berdasarkan penelitian dan pengamatan 
sebelumnya, dihipotesiskan bahwa mereka yang memiliki skor body image negatif akan lebih 
memilih berolahraga aerobik dan akan menghabiskan lebih banyak waktu berolahraga 
sementara mereka yang memiliki skor body image positif akan melakukan  latihan anaerob 
dan akan menghabiskan lebih sedikit waktu untuk berolahraga. Juga dihipotesiskan bahwa 
perempuan akan memiliki skor gambar tubuh yang lebih rendah daripada laki-laki (Tiara & 
Qudsyi, 2018).
 
Melihat masalah berat badan bagi gambaran diri ibu rumah tangga maka 
metode latihan yang diambil adalah dengan melakukan senam aerobik yang dimana pada 
penelitian sebelumnya didapatkan hasil yang signifikan Latihan olahraga dapat menurunkan 
berat badan dibandingkan diet dan terapi psikologis (Tiara & Qudsyi, 2018). Hasil Penelitian 
lain didapatkan ada pengaruh terhadap berat badan antara pemberian senam aerobik dengan 
tanpa pemberian senam aerobic antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol diperoleh 
p-value (0,043) < 0,05 (Pratiwi, 2015). Dari beberapa jurnal hasil penelitian belum diteliti 
pengaruh penurunan BB terhadap body image ibu rumah tangga yang dilakuakn senam 
aerobik, maka peneliti tertarik untuk menelitinya.  
 
Hasil studi pendahuluan di Desa Brati Kecamatan Kayen terhadap 10 ibu rumah tangga yang 
berusia 25-40 tahun Didapatkan 7 ibu rumah tangga (70%) diantaranya mengungkapkan 
kurang percaya diri, ingin mempunyai tubuh ideal. Berdasarkan hasil tersebut (70%) ibu 
rumah tangga di Desa Brati Kecamatan Kayen disimpulkan bahwa memiliki citra diri rendah. 
Ibu rumah tangga mengungkapkan dengan segala pekerjaan rumah tangga menjadikan mereka 
kurang berolahraga. Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh senam aerobik terhadap 




Jenis penelitian quasi experiment. Desain penelitian one group pre test dan post tes design 
without control group. Populasi penelitian adalah ibu rumah tangga sebanyak 216 ibu. Sampel 
penelitian adalah ibu rumah tangga yang mengalami kelebihan berat badan sebanyak 32 
orang. Penelitian dilakukan pada bulan Desember 2020. Teknik pengambilan menggunakan 
purposive sampling. Alat ukur menggunakan Multidemensional Body Self Relation 
Questionnaire Appearance Scales  (MBSRQ-AS) dan timbangan. Variabel yang diteliti 
adalah body image dan berat badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan. Uji 
statistik menggunakan uji T-Dependent dan uji Wilcoxon. Peneliti lolos uji etik di Komite Etik 
STIKes Karya Husada Semarang dengan mengutamakan prinsip autonomy melalui informed 




Umur pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan  
Tabel 1. 
Umur pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan (n=216) 
Variabel Mean SD Min Max 
Umur 35,63 ± 6,303 26 44 
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Tabel 1 dapat diketahui bahwa umur pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan 
rata-rata adalah 35,63 tahun dengan standard deviasi ± 6,303.  
 
Tinggi badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan  
Tabel 2. 
 Tinggi badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan (n=216) 
Variabel Mean SD Min Max 
Tinggi badan 154,88 ± 1,561 152 160 
 
Tabel 2 dapat diketahui bahwa tinggi badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan rata-rata adalah 154,88 cm dengan standard deviasi ± 1,561.  
 
Body image sebelum dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan kelebihan 
berat badan  
Tabel 3. 
Distribusi responden berdasarkan body image sebelum dilakukan senam aerobik pada ibu 
rumah tangga dengan kelebihan berat badan (n=216) 
Variabel Mean SD Min Max 
Body image sebelum dilakukan senam aerobik 42,19 ± 8,287 26 58 
 
Tabel 3 dapat diketahui bahwa persepsi body image kelebihan berat badan pada responden 
sebelum dilakukan senam aerobik rata-rata adalah 42,19 dengan standard deviasi ± 8,287.  
 
Body image sesudah dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan kelebihan 
berat badan 
Tabel 4. 
body image sesudah dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan 
Variabel Mean SD Min Max 
Body image sesudah dilakukan senam aerobik 62,06 ± 3,151 58 69 
 
Tabel 4 dapat diketahui bahwa persepsi body image kelebihan berat badan pada responden 
sesudah dilakukan senam aerobik adalah 62,06 dengan standard deviasi ± 3,151.  
 
Berat badan sebelum dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan 
kelebihan berat badan 
Tabel 5.  
Berat badan sebelum dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan (n=216) 
 
Tabel 5 dapat diketahui bahwa berat badan pada responden sebelum dilakukan senam aerobik 





Variabel Mean SD Min Max 
Berat badan sebelum dilakukan senam aerobik 76,38 ± 3,160 71 81 
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Berat badan sesudah dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan 
kelebihan berat badan 
Tabel 6.  
Berat badan sesudah dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan (n=216) 
Variabel Mean SD Min Max 
Berat badan sesudah dilakukan senam aerobik 75,03 ± 3,238 70 80 
 
Tabel 6 dapat diketahui bahwa berat badan pada responden sesudah dilakukan senam aerobik 
rata-rata adalah 75,03 kilogram dengan standard deviasi ± 3,238.  
 




Pengaruh senam aerobik terhadap body image pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan (n=216) 
Tingkat kecemasan Mean p-value 
Body image sebelum dilakukan senam aerobik 42,19  
0,000 Body image sesudah dilakukan senam aerobik 62,06 
 
Tabel 7 diketahui bahwa p-value = 0,000, hal ini menunjukkan bahwa ada pengaruh senam 
aerobik terhadap body image pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan.  
 
Senam aerobik terhadap berat badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan 
Tabel 8. 
Pengaruh senam aerobik terhadap berat badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan (n=216) 
Tingkat kecemasan Mean p-value 
Berat badan sebelum dilakukan senam aerobik 76,38  
0,000 Berat badan sesudah dilakukan senam aerobik 75,03 
 
Tabel 8 diketahui bahwa p-value = 0,000, hal ini menunjukkan bahwa ada pengaruh senam 




Umur pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan  
Hasil penelitian dapat diketahui bahwa umur rata-rata adalah 35,63 tahun dengan standard 
deviasi ± 6,303. Diusia muda biasanya perempuan sangat memperhatikan dirinya dan 
berusaha memperbaiki penampilanya. Terutama remaja yang sering mendapatkan kritikan 
tentang penampilannya, karena informasi tersebut penentu identitas dirinya. Perempuan yang 
memiliki kepercayaan diri rendah merasa harus bertanggung jawab untuk kegagalan yang 
dimiliki Kepuasan terhadap tubuh akan berkurang dengan beriringnya usia. Semakin tua 
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Tinggi badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat badan  
Hasil penelitian dapat diketahui bahwa tinggi badan rata-rata adalah 154,88 cm dengan 
standard deviasi ± 1,561. Tinggi badan adalah hasil pengukuran panjang tulang tubuh yang 
membentuk poros tubuh (the body axist), yang diukur dari titik  
tertinggi kepala yang disebut vertex (puncak kepala) ke titik terendah dari  
tulang kalkaneus (tuberositas calcanei) yang disebut heel (Ashley, 2017). 
 
Body image sebelum dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan kelebihan 
berat badan 
Hasil penelitian didapatkan bahwa persepsi body image kelebihan berat badan sebelum 
dilakukan senam aerobik pada responden rata-rata adalah 42,19. Hasil penelitian ini 
menunjukkan responden mempunyai body image yang negatif karena responden mempunyai 
kelebihan berat badan. Hal ini sesuai teori bahwa perempuan menginginkan bentuk tubuh 
ideal yaitu memiliki tubuh yang kurus dan langsing. Berat badan yang berlebih merupakan 
ketidaksesuaian antara tubuh yang dipersepsi dengan bentuk tubuh idealnya sehingga 
memunculkan persepsi yang negatif terhadap dirinya sendiri (Tiara & Qudsyi, 2018). 
 
Hasil penelitian persepsi body image kelebihan berat badan responden sebelum senam aerobik 
menunjukkan sangat khawatir dengan apa yang orang lain pikirkan mengenai bentuk badan 
yang mulai gemuk sebanyak 12 responden (87,5%) dan merasa penampilan tidak menarik saat 
gemuk sebanyak 13 responden (40,6%). Hasil ini sesuai dengan teori bahwa pandangan 
negatif mengenai tubuh yang dimiliki karena ketidakpuasan dan perasaan negatif mengenai 
berat badan yang berlebih. Oleh karena itu perempuan berupaya agar berat badannya ideal 
dengan melakukan diet atau menurunkan berat badan, dan menjadikan penampilan dalam 
evaluasi diri responden (Ashley, 2017).  
 
Hasil penelitian yang dilakukan pada responden dengan kelebihan berat badan ini 
menunjukkan body image yang negatif. Hal ini dikarenakan responden mengalami perubahan, 
salah satu bentuk perubahan yang dialami adalah bentuk tubuh, salah satu contohnya adalah 
bertambah berat badan yang dapat membuat ibu merasakan kegemukan. Perubahan ukuran 
tubuh yang terjadi pada ibu rumah tangga adalah mulai melebar dibagian pinggul dan bahu, 
lemak, tulang dan otot ditubuh juga bertambah. Perempuan seringkali berusaha agar tidak 
memiliki tubuh dan fisik yang tidak menarik dilihat orang yaitu melakukan berbagai macam 
cara yang ditempuh agar perempuan dapat memiliki tubuh dan fisik yang ideal (Prameswari, 
Aisah & Mifbakhuddin, 2013).  
 
Body image merupakan gambaran diri seseorang yang terbentuk dalam pikiran individu itu 
sendiri, atau dengan kata lain gambaran tubuh individu menurut individu itu sendiri. 
Gambaran mengenai ukuran, bentuk tubuh, dan karakteristik bagian tubuh lainnya disebut 
dengan body image (Prameswari, Aisah & Mifbakhuddin, 2013). Body image sebagai 
gambaran seseorang mengenai penampilan tubuh mereka dan sikap terhadap karakteristik 
tubuh yang dimiliki (Prameswari, Aisah & Mifbakhuddin, 2013). Body image memiliki tiga 
komponen yaitu perceptual (persepsi), bagaimana individu melihat tubuhnya, attitudinal 
(sikap), bagaimana perasaan individu mengenai penampilannya, dan behavioural (perilaku) 
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Persepsi body image sebelum dilakukan senam aerobik menunjukkan persepsi yang negatif 
pada dirinya. Body image ibu rumah tangga menjadi negatif karena merasa tubuhnya yang 
tidak ideal (Soegih & Wiramihaja, 2013). Secara psikologis, kenaikan berat badan dapat 
menyebabkan gangguan body image. Ibu rumah tangga dengan berat badan lebih merupakan 
salah satu penentu utama dalam ketidakpuasan tubuh. Ibu rumah tangga dengan kelebihan 
berat badan akan merasa lebih khawatir terhadap tubuhnya karena merasa jelek dengan tubuh 
yang mereka miliki (Soegih & Wiramihaja, 2013). 
 
Hasil penelitian ini didukung penelitian sebelumnya. Hasil penelitian menunjukkan hasil 
gambaran citra diri pada remaja yang mengalami obesitas menunjukkan bahwa sebagian besar 
remaja putri memiliki citra diri yang negatif, yaitu sebanyak 14 remaja putri (51,9%). Hasil 
gambaran harga diri remaja yang mengalami obesitas menunjukkan bahwa sebagian besar 
remaja putri memiliki harga diri rendah, yaitu sebanyak 14 remaja putri (51,9%) (Prameswari, 
Aisah & Mifbakhuddin, 2013).
  
 
Penelitian lain juga menunjukkan citra tubuh sebagai variabel bebas berpengaruh terhadap 
variabel terikat yaitu penerimaan diri dengan nilai signifikansi 0,001 < 0,05 dan nilai R 
Square 0,217 yang artinya citra tubuh mempengaruhi penerimaan diri sebesar 21,7 %, 
sedangkan sisanya 78,3% dipengaruhi oleh variabel lain.
 
Dalam beberapa kasus, seseorang 
merasa tidak puas melihat dirinya sendiri karena mereka merasa gemuk dan memotivasi diri 
sendiri untuk melakukan olahraga (Astuti, Rochmawati & Purnomo, 2014). 
 
Body image sesudah dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan kelebihan 
berat badan 
Hasil penelitian didapatkan bahwa persepsi body image kelebihan berat badan sesudah 
dilakukan senam aerobik pada respnden rata-rata adalah 62,06. Hasil penelitian menunjukkan 
adanya peningkatan body image pada responden setelah dilakukan senam aerobik. Hal ini 
dikarenakan setelah melakukan senam aerobik berat badan responden turun, sehingga ibu 
menerima dirinya yang ditunjukkan dengan body image yang yang meningkat terhadap 
tubuhnya. Senam aerobik selain untuk menjaga kesehatan, juga dapat membentuk badan 
mereka supaya terlihat ideal sehingga dapat meningkatkan persepsi body image pada 
perempuan (Soegih & Wiramihaja, 2013). 
 
Hasil penelitian pada responden dengan kelebihan berat badan menunjukkan setelah senam 
aerobik responden merasa percaya diri dengan berat badan sekarang sebanyak 21 responden 
(65,5%) (Pomatahu, 2015).  Selain itu responden juga merasa percaya diri dengan bentuk 
tubuhnya sebanyak 25 responden (78,1%). Secara teori setelah melakukan senam aeorbik 
maka berat badan menjadi turun dan penumpukan lemak di tubuh berkurang sehingga dapat 
mempertahankan berat badan yang ideal yang membuat responden menerima tubuhnya saat 
ini (Pomatahu, 2015). 
 
Senam aerobik merupakan serangkaian gerak yang dipilih secara sengaja dengan cara 
mengikuti irama musik yang juga dipilih sehingga melahirkan ketentuan ritmis, kontinyuitas, 
dan durasi tertentu (Pomatahu, 2015). Senam aerobik merupakan olahraga yang mengutama 
aspek aktifitas fisik statis dan dinamis jika waktu yang relatif lama akan dapat menimbulkan 
kelelahan yang berarti. Senam aerobik adalah suatu latihan tubuh yang melibatkan sejumlah 
unsur oksigen dalam melaksanankan aktivitas tubuh, yang gerakannya dipilih dan diciptakan 
sesuai kebutuhan (Pomatahu, 2015). 
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Penelitian ini didukung oleh penelitian sebelumnya. Hasil penelitian didapatkan bahwa senam 
aerobik dilakukan selama 4 minggu, frekuensi latihan selama 3x dalam seminggu dan durasi 
30-50 menit sudah berpengaruh terhadap penurunan berat badan (Tiara & Qudsyi, 2018). 
Responden yang memiliki skor body image negatif akan lebih memilih berolahraga aerobik 
dan akan menghabiskan lebih banyak waktu berolahraga sementara mereka yang memiliki 
skor body image positif akan melakukan latihan anaerob dan akan menghabiskan lebih sedikit 
waktu untuk berolahraga. Perempuan akan memiliki skor gambar tubuh yang lebih rendah 
daripada laki-laki (Tiara & Qudsyi, 2018). 
 
Peningkatan body image setelah senam aerobik karena wanita mengalami penurunan berat 
badan sesuai yang diharapkan. Hal ini didukung penelitian sebelumnya yang menunjukkan 
hasil semua sampel yang diteliti mengalami rerata penurunan berat badan yaitu 2,89 kg dan 
rerata persentase penurunan yaitu 4,7 ± 1,49% setelah melakukan senam aerobic (Sientia, 
2012). Senam aerobik bermanfaat menghindari penumpukan lemak di tubuh. Timbunan 
lemak yang berlebih di perut akan menghasilkan hormon yang akhirnya mengakibatkan 
hiperinsulin yang memunculkan berbagai penyakit. Senam aerobik bermanfaat menurunkan 
persentase lemak ditubuh sehingga dapat mempertahankan berat badan yang ideal di samping 
itu bisa menghindarkan dari macam-macam gangguan penyakit (Sientia, 2012). 
  
 
Berat badan sebelum dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan 
kelebihan berat badan 
Hasil penelitian dapat diketahui bahwa berat badan pada responden sebelum dilakukan senam 
aerobik rata-rata adalah 76,39 kilogram dengan standard deviasi ± 3,160. Hasil penelitian 
menunjukkan berat badan sebelum senam aerobik menunjukkan berat badan yang berlebih 
atau kegemukan. Kelebihan berat badan adalah suatu kondisi dimana perbandingan berat 
badan dan tinggi badan melebihi standar yang ditentukan. Kelebihan berat badan terjadi 
karena adanya ketidakseimbangan antara energi yang masuk dan energi yang dikeluarkan. 
Penyebab utama terjadinya kelebihan berat badan adalah asupan makan (energy intake) lebih 
besar dibandingkan energi yang dikeluarkan untuk beraktivitas (energy output) (Subagiyo, 
Rochmawati & Sawab, 2015). 
 
Kelebihan berat badan disebabkan faktor asupan energy yang berlebih. Asupan energi yang 
berlebih secara kronis akan menimbulkan kenaikan berat badan, berat badan lebih, dan 
obesitas (Diana, Indah, Ghaida & Hardinsyah, 2013). Makanan dengan kepadatan energi yang 
tinggi (banyak mengandung lemak dan gula yang ditambahkan dan kurang mengandung serat) 
turut menyebabkan sebagian besar keseimbangan energi yang positip. Ketersediaan pangan 
sangat dipengaruhi oleh pemberdayaan keluarga dan pemanfaatan sumberdaya masyarakat 
(Diana, Indah, Ghaida & Hardinsyah, 2013). 
 
Kelebihan berat badan merupakan penyakit yang kompleks karena melibatkan interaksi dari 
beberapa faktor risiko, antara lain kelebihan makanan, kurang gerak atau olahraga, faktor 
psikogen, gangguan endokrin, gangguan metabolisme lemak, dan genetik (Soegih & 
Wiramihaja, 2013). Kegemukan tidak saja mengurangi daya tarik, tetapi juga menjadi 
masalah kesehatan, baik pada anak-anak, remaja ataupun pada orang dewasa. Kegemukan 
dapat berhubungan dengan berbagai macam penyakit, seperti hipertensi, penyakit jantung 
koroner, penyakit diabetes melitus, penyakit gangguan pernafasan pada usia lanjut, nyeri 
pinggang belakang (low back pain), radang sendi (arthritis), infertilitas, dan penurunan fungsi 
psikososial (Soegih & Wiramihaja, 2013).  
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Penelitian ini didukung penelitian sebelumnya yang menunjukkan hasil berat badan 
penurunan berat badan dapat diketahui nilai rata-rata saat melakukan senam aerobic high 
impact adalah sebesar 2,292, sedangkan pada senam body language nilai rata-rata adalah 
sebesar 1,083. Hal tersebut menunjukkan bahwa senam aerobic high impact memberikan 
dampak dalam menurunkan berat badan lebih besar jika dibandingkan dengan senam body 
language (Febriana, 2015).  
 
Berat badan sesudah dilakukan senam aerobik pada ibu rumah tangga dengan 
kelebihan berat badan 
Hasil penelitian dapat diketahui bahwa berat badan pada responden sesudah dilakukan senam 
aerobik rata-rata adalah 75,03 kilogram dengan standard deviasi ± 3,238. Hasil penelitian 
menunjukkan penurunan berat badan pada responden setelah dilakukan senam aerobik. Senam 
aerobic adalah gerakan yang energik, berirama cepat dengan gerakan dasar kaki bergerak dan 
meloncat yang bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan jantung, menurunkan berat badan 
dan stamina tubuh (Widianti, 2015).  
 
Manfaat senam aerobik adalah menurunkan berat badan. Olahraga ini termasuk olahraga yang 
efektif menurunkan gerakan berat badan karena membuat kita menggerakkan seluruh tubuh 
dan dilakukan dalam durasi waktu yang lumayan panjang. Latihan senam aerobik secara rutin 
dan dibarengi dengan pola diet yang tepat dapat menurunkan berat badan secara lebih efektif 
(Widianti, 2015). Senam aerobik secara teratur dan terukur dapat membentuk tubuh menjadi 
lebih proposional, indah dipandang dan menimbulkan daya tarik, dimana komposisi tubuh 
menunjukkan perbandingan kumpulan otot, tulang, lemak dan cairan.Senam aerobic yang 
dilakukan secara teratur dapat mencegah kegemukan, membentuk otot dan memperbaiki tonus 
otot (Widianti, 2015).  
 
Hasil penelitian ini didukung penelitian sebelumnya yang menunjukkan setelah perlakuan 
latihan senam aerobic low impact selama 24 kali latihan, kondisi IMT antarsubjek 
berdistribusi normal dan homogen (Yunus, 2012). Penurunan IMT yang bermakna akibat 
latihan senam aerobik low impact selama delapan minggu disebabkan oleh penurunan massa 
jaringan lemak daripada massa otot (Yunus, 2012).  Asam lemak adalah salah satu biomelekul 
di dalam tubuh yang amat aktif terlibat dalam metabolisme dengan pergantian yang sangat 
tinggi. Senyawa ini memiliki peran penting sebagai sumber energi dan zat bakal pembentuk 
berbagai jenis lipid lain semakin penting saat sumber energi dari makanan menipis sehingga 
sumber energi yang masih dapat diandalkan adalah asam lemak yang (Yunus, 2012). 
 
Senam aerobik terhadap body image pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan 
Hasil penelitian didapatkan bahwa p-value 0,000, hal ini menunjukkan bahwa ada pengaruh 
senam aerobik terhadap body image dengan kelebihan berat badan di Desa Brati Kecamatan 
Kayen. Hasil penelitian menunjukkan senam aerobik yang dilakukan dapat meningkatkan 
body image karena senam aerobik dapat menurunkan massa lemak subkutan dan lemak 
viseral sehingga mampu menerima tubuhnya saat ini dan mengakibatkan persepsi terhadap 
kelebihan berat badan menjadi meningkat (Soegih & Wiramihaja, 2013). 
 
Senam aerobik yang telah dilakukan membuat tubuh lebih segar dan bugar sehingga 
responden menjadi percaya diri terhadap tubuhnya saat ini. Senam aerobik juga membantu 
tubuh kita untuk menghilangkan racun-racun dalam tubuh yang membuat aliran darah 
memperoleh banyak oksigen sehingga tubuh menjadi lebih segar dan tidak cepat lelah 
(Pomatahu, 2015). Senam aerobik bermanfaat untuk mencapai bentuk badan yang diinginkan, 
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memperoleh peningkatan kebugaran dan kesehatan fisik maupun mental, serta dapat 
mempertahankan berat badan yang ideal. Persentase lemak badan sering digunakan untuk 
menyebut lemak badan total yang menyatakan besarnya berat lemak badan dibandingkan 
dengan berat badan secara keseluruhan (Pomatahu, 2015). 
 
Senam aerobik merupakan latihan fisik yang digunakan sebagai sarana mencegah dan 
menurunkan berat badan serta sebagai sarana rehabilitasi atau terapi yang efektif. Manfaaat 
yang dapat diperoleh yaitu meningkatkan kerja jantung, meningkatkan kekuatan otot, 
membakar lemak serta manfaat lainnya bagi tubuh (Pratiwi, 2015). Gerakan-gerakan dalam 
senam aerobik mudah di lakukan oleh ibu-ibu pemula, karena diciptakan secara sistematis dan 
terencana. Olah raga khususnya senam membawa manfaat bagi kesegaran jasmani bagi 
pelakunya. Senam aerobik secara teratur dapat terukur membentuk tubuh menjadi lebih 
porposional, indah di pandang dan menimbulkan daya tarik yang hasilnya diharapkan mampu 
meningkatkan body image (Pratiwi, 2015).
 
Hasil penelitian sebelumnya dapat disimpulkan 
bahwa latihan senam aerobik low impact dengan frekuensi 3 kali per minggu selama 8 
minggu dapat menurunkan IMT secara signifikans; dan latihan senam aerobik low impact 
dapat menaikan HDL secara signifikan (Yunus, 2012).
 
 
Senam aerobik terhadap berat badan pada ibu rumah tangga dengan kelebihan berat 
badan 
Hasil penelitian didapatkan bahwa p-value 0,000, hal ini menunjukkan bahwa ada pengaruh 
senam aerobik terhadap berat badan dengan kelebihan berat badan di Desa Brati Kecamatan 
Kayen. Hasil penelitian menunjukkan senam aerobik berpengaruh terhadap penurunan berat 
badan. Hal ini dikarenakan senam aerobik menggabungkan banyak gerakan, seperti gerakan 
tangan, kaki, perut, dan juga hamper seluruh bagian tubuh. Senam aerobik dapat membakar 
banyak kalori, membantu penguatan otot kaki dan perut serta memaksimalkan badan untuk 
bergerak bebas sehingga efektif menurunkan berat badan (Pratiwi, 2015). 
 
Senam aerobik dapat menurunkan berat badan, karena saat kita melakukan 
gerakan aerobik semua otot akan bergerak dan membakar lemak-lemak pada tubuh 
sehingga dapat menurunkan berat badan (Pratiwi, 2015). Pada senam aerobik sistem 
kardiovaskuler masih mampu memenuhi kebutuhan oksigen otot yang berkontraksi sehingga 
sebagai sumber energi utama untuk kontraksi otot adalah lemak (Pratiwi, 2015). Adapun 
lemak sebagai sumber energi dapat diperoleh dari pembongkaran jaringan lemak simpanan 
yaitu jaringan lemak subkutan dan viseral. Penggunaan lemak badan pada aktivitas aerobik 
akan menyebabkan penurunan lemak simpanan sehingga secara otomatis menurunkan berat 
badan secara keseluruhan (Pratiwi, 2015). 
 
Penelitian ini didukung penelitian sebelumnya yang menunjukkan hasil ada pengaruh yang 
signifikan senam aerobic high impact terhadap penurunan berat badan dan pengaruh senam 
body language terhadap penurunan berat badan p= 0,002 dengan p< 0,05, dapat disimpulkan 
ada pengaruh yang signifikan senam body language terhadap penurunan berat badan 
(Febriana, 2015). Untuk uji beda pengaruh antara 2 perlakuan dengan hasil p=0,000 dengan 
p< 0,05, didapat hasil ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara senam aerobic high 
impact dan body language terhadap penurunan berat badan (Febriana, 2015).  
 
SIMPULAN  
Persepsi body image terhadap kelebihan berat badan sebelum dilakukan senam aerobik rata-
rata 42,19. Persepsi body image terhadap kelebihan berat badan sesudah dilakukan senam 
aerobik rata-rata 62,06. Berat badan sebelum dilakukan senam aerobik rata-rata adalah 76,39 
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kilogram. Berat badan sesudah dilakukan senam aerobik rata-rata adalah 75,03 kilogram. Ada 
pengaruh senam aerobik terhadap body image kelebihan berat badan dengan kelebihan berat 
badan (P-value 0,000). Ada pengaruh senam aerobik terhadap berat badan dengan kelebihan 
berat badan (P-value 0,000).   
 
DAFTAR PUSTAKA 
Ashley, L. (2017). "The Relationship Betwen Body Image And Exercise Type. Universitas 
Negri Tennesse Timur". Journal. 
Astuti, R.W; Rochmawati, H.D & Purnomo, E. (2014). "Pengaruh Terapi Senam Aerobik 
Terhadap Keterbukaan Diri Pasien Isolasi Sosial Di RSJ dr aminogondhoutomo 
Semarang". Jurnal Ilmu Keperawatan dan Kebidanan (JIKK). 
Diana, R; Indah, Y; Ghaida, Y & Hardinsyah. (2013). "Faktor Resiko Kegemukan Pada 
Wanita Indonesia". Jurnal Gizi Dan Pangan. Vol 1 No. 8. 
Febriana. (2015). "Beda Pengaruh Senam Aerobic High Impact Dan Body Language 
Terhadap Penurunan Berat Badan Di Fitnes YesFit Dan Padma. 2015". 
http://weekly.cnbnews.com/news/article.html?no=124000. 
Isaac. (2012). Panduan Belajar : Keperawatan Kesehatan Jiwa Dan Psikiatri. Jakarta : 
Penerbit Buku Kedokteran EGC. 
Jahja, Y. (2011). Psikologi Perkembangan. jakarta : Kencana. 
Komariah, N.F. (2015). "Hubungan Antara Persepsi Gaya Hidup Fasion Dengan Citra Diri 
Komunitas Hijabers Di Surakarta". Jurnal. 
Pomatahu, A.R. (2015). Senam Aerobik Mosesahi Untuk Kesehatan Paru. Kota Gorontalo : 
Ideas Publishing. 
Prameswari, S.P.I; Aisah, A & Mibkahuddin. (2013). "Hubungan Obesitas Dengan Citra Diri 
Pada Remaja Putri Di Kelurahan Jomblang Kecamatan Candisari Semarang". Vol. 1, 
No.1. jurnal. 1(1), 52–61. 
Pratiwi, A. (2015). "Penurunan Berat Badan Pada Peserta Sanggar Senam “Ono Aerobic” Di 
Salatiga". http://eprints.ums.ac.id/38723/1/NASKAH PUBLIKASI.pdf. 
Sientia, F. (2012). "Pengaruh Latihan Senam Aerobik Terhadap Perubahan Berat Badan Pada 
Peserta Klub Kebugaran (Studi Kasus di Klub Kebugaran Susan, Semarang)". Jurnal. 
Soegih, R & Wiramihaja, K.K. (2013). Obesitas Permasalahan Dan Terapi Praktis. Jakarta : 
Sagung Seto. 
Stuart, G & Sundeen, S.J. (2012). Buku Saku Keperawatan Jiwa. Jakarta : Penerbit Buku 
Kedokteran EGC. 
Subagiyo, A; Rochmawati, H.D & Sawab. (2015). "Pengaruh Terapi Senam Aerobik Low 
Impact Terhadap Kemampuan Berinteraksi Pada Pasien Isolasi Sosial RSJ dr 
Aminogondhoutomo Provinsi Jawa Tengah. 000, 2015". 
http://weekly.cnbnews.com/news/article.html?no=124000. 
Tiara, M & Qudsyi, H. (2018). "Citra Tubuh dan Kepuasan Pernikahan Istri pada Usia 
Dewasa Tengah". PSYCHOPOLYTAN (Jurnal Psikologi), 1(2), 76–85. 
Jurnal Ilmu Keperawatan Jiwa, Volume  4 No 3, Hal 561 – 572, Agustus 2021 
Persatuan Perawat Nasional Indonesia Jawa Tengah 
 
572 
Widianti, Y. (2015). Hubungan Citra Diri Tentang Ciri-Ciri Perkembangan Seksual Sekunder 
Dengan Konsep Diri Pada Remaja Putri Di SMP 33 Semarang. Jurnal. 
Yunus, M. (2012). "Pengaruh Latihan Senam Aerobik Low Impack Terhadap Indeks Massa 
Tubuh Dan Kadar Hdl Pada Remaja Putri Dengan Berat Badan Berlebih (Overweight)". 
Jurnal. 
 
 
 
 
 
 
